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Dieta Krwiodawcy, czes¢ 1

Prezentacja realizowana w ramach ogolnopolskiej kampanii spotecznej
,TWoja krew, moje zycie”
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Gdy dzielimy sie krwig jako

Honorowi Dawcy Krwi powinnismy
ZWrocic szczegdlng uwage
na nasze zdrowie.

Kontrolujmy wyniki badan i dbajmy
o to, by w naszym organizmie

nie byto niedoboréw sktadnikow
odzywczych i witamin.
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Tylko dbajac o swoje zdrowie,
mozesz podarowac zdrowie innym.




Czy Krwiodawcy powinni stosowac specjalng diete?
Zobacz film!

Dlaczego Dawcy krwi powinni stosowac zdrowg dietg?




O czym jeszcze powinni
pamietaé¢ Krwiodawcy,
lkoemponujac positki?
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W diecie Krwiodawcéw nie moze zabraknac¢
! - produktow, ktore majg bezposredni wptyw na
stezenie hemoglobiny, a wiec bogatych w zelazo.

' Wazna jest takze witamina C, ktora ufatwia

przyswajanie zelaza oraz kwas foliowy i witamina B12,
ktore sg niezbedne do produkgji czerwonych krwinek.
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Czym jesthemoglobina? = /
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Hemoglobina to biatko puﬁrfe\ W- erytrocyt@ (czerwonych krwinkach),
ktore odpowiada za transportowanieflenu z ptuc do tkanek -

oraz dwutlenku wegla z tkanek do pluc.
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Jej gtownym sktadnikiem j;
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zenie hemoglobiny w przypadku Krwiodawcow
dla kobiet: powyzej 12,5 g/dI
dla mezczyzn: powyzej 13,5 g/dI
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Czy wegetarianie
*1 weganie moga
oddawac krew?

Ny

Wazine, by stezenie hemoglobiny
w ich krwi miescito sie w normie.

Chcac podwyzszy€ jej stezenie,
powinni wigczyc do diety wiecej
produktéw zawierajgcych zelazo.
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Dlaczego zelazo jest
tak wazne dla naszego
organizmu?

Zelazo petni wiele funkgji:

- uczestniczy w procesie tworzenia czerwonych krwinek w szpiku kostnym,
- jest sktadnikiem hemoglobiny transportujacej tlen i dwutlenek wegla,

- jest potrzebne do prawidtowego wzrostu i regenerac;ji tkanek,

- stymuluje odpornos¢ organizmu,

- zapewnia prawidtowg prace serca i sprawnos¢ miesni,

- zapobiega anemii,

- Zmniejsza uczucie zmeczenia,

- zapewnia prawidtowy rozwoj ptodu.
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W jakich produktach
znajdziemy zelazo?

Najwiecej dobrze przyswajalnego zelaza znajdziesz
w podrobach, np. watrdbce oraz w zéttkach jaj,
rybach i krewetkach.

8 W DIECIE
‘48 KRWIODAWCY

Weganie i wegetarianie mogg uzupetnic
poziom zelaza, spozywajgac, np. fasole, groch,
brokuty i suszone owoce (morele, rodzynki i sliwki).

Duzo tego pierwiastka znajduje sie takze w:
natce pietruszki, pokrzywie, orzechach,
pieczywie petnoziarnistym, kaszy jaglanej,
kakao, burakach, pestkach dyni i stonecznika.
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Wchtanianie zelaza utrudniaja:

' -

- kwas fitynowy (w ptatkach owsianych i otrebach),

- kwas szczawiowy (w rabarbarze i szczawiu),

- tanina (w kawie i herbacie — lepiej pi¢ je miedzy positkami),
- wapn (w produktach mlecznych).

N\A«J\—’M—/\ twsja kremlrnsie sycie
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Objawy niedoboru

zelaza w organizmi

Poczagtkowo mozemy nie odczuwac niedoboru zelaza,

poniewaz organizm korzysta z rezerw zgromadzonych

w watrobie, sSledzionie i szpiku kostnym.

Sygnaty niedoboru we krwi pojawiajg sie, gdy zapasy maleja. \

Wtedy mozemy zaobserwowacd np.: zawroty gtowy, krwawienia ,
Z nosa, sktonnosc do siniakdw, zmeczenie, ktopoty z pamiecia

i koncentracjg, obnizenie nastroju, sennosc¢, wiekszg podatnosé

na infekcje, podwyzszone tetno.

Takze nasz wyglad moze sygnalizowaé problemy z zelazem.
Osoby z niedoborem tego sktadnika skarzg sie na: bladg cere,
szorstka i mniej elastyczng skore, wypadanie wiosdw, sinice
pod oczami, podtuzne prazki z rowkami na paznokciach,

tzw. zajady w kacikach ust.
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Nie tylko zelazo
jest wazne

w zbilansowanef
diecie Krwiodawcy ™

Do tworzenia czerwonych krwinek niezbedne s3 nie tylko
zelazo, ale takze witamina B12 oraz kwas foliowy.

& Aby utatwic¢ wchtanianie zelaza, nalezy pamietac
o spozywaniu produktow bogatych w witamine C.
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Najwiecejwitaminy C
znajdziemy w:

natce pietruszki, owocach
cytrusowych, truskawkach,
porzeczkach, kiwi, pomidorach,
papryce, owocach dzikiej rézy, aceroli,
mtodych ziemniakach, pokrzywie
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Witamina B12 =
w diecie | v
Krwiodawcy

Wystepuje gtownie w produktach
pochodzenia zwierzecego

— produktach miesnych, rybach,
jajkach, mleku i jego przetworach
oraz w grzybach, np. boczniakach
i pieczarkach.

W witamine te czesto sg wzbogacane
ptatki Sniadaniowe oraz produkty sojowe.
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rodiem kwasu followego sg m.in.:
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y
warzywa lisciaste (szpinak, satata, kapusta), kWﬂS

:;a brokuty, szparagi, kalafior, brukselka. f'oliawy
W mniejszych ilosciach znajdziemy go w: w d’eCle

pomidorach, burakach, grochu, fasoli,
| soczewicy, soi, stoneczniku, orzechach,
- drozdzach, watrobce, z6ttkach jaj, pszenicy,
' pomaranczach, bananach i awokado.

Krwiodawcy
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Positki spozywane przed oddaniem krwi lub jej sktadnikow,
zarowno w dniu donacji, jak i dzien wczesniej, powinny by¢
lekkostrawne i niskottuszczowe.

~ Jezeli Dawca bedzie spozywat ttuste positki, bedzie to
widoczne w prébce krwi pobranej do badania. Lipemiczna
krew nie moze by¢ wykorzystana w krwiolecznictwie.

Pamietaj o ograniczeniu ttustych produktow przed wizytg.

Unikaj: tlustego miesa, pasztetu, kietbasy, paréwek, boczku,
smletany, majonezu, margaryny, smalcu, oleju, jajek,

‘_ 20ttego sera, rosotu, orzeszkow ziemnych, chipsow, lodow,
~_ ttustych ciast i kremdw, positkéw smazonych w ttuszczu.

Unikaj takze poka rmow ostrych
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O czymjeszcze nalezy pamietac
przed wizyta w CKiK?

NE pi{'
Nie 'edz alkOhO u .
.t’rus%ych Ogrlanl_cz
Przed oddaniem krwi lub jej sktadnikéw 'g’g{g@h P
nalezy zjesc lekkostrawny, Ziedz
niskottuszczowy positek oraz wypic positek

od 1,5 do 2 litrow ptynow, np. wody,
soku, herbaty.

Przed donacjg nie nalezy spozywac

alkoholu (na 48 godzin przed) I;%ZZEII;I
i ograniczy¢ palenie papierosow. SO ERIEN
KRWI
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EACZY NAS KREW, KTORA RATUJE ZYCIE

BO TETNI W NAS DOBRO
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